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y reconducir a la economía española a una senda expansiva, el Banco de España propone que se 
realicen reformas estructurales, especialmente, referidas al funcionamiento del mercado de trabajo. 
También propone la consolidación presupuestaria con el objetivo de reducir el déficit público, ya que 
el tratado de Maastrich fija como objetivo, para todos aquellos países que pertenecen a la Unión 
Europea, que los niveles de déficit público no superen el 3% del PIB. ● 
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l presente artículo trata de ´´ sacar a la luz ´´ las causas de los problemas de nutrición que tienen 
en la actualidad los escolares españoles, siendo la obesidad la enfermedad más común entre 
éstos. Para ello, nos vamos a basar en los resultados que numerosos estudios han realizado 
sobre el tema en cuestión. También se va a presentar algunas soluciones o consejos para que el niño 
en edad escolar lleve una correcta nutrición rica, equilibrada y variada. 
Comenzaremos nuestro análisis destacando que  las múltiples encuestas realizadas sobre la 
alimentación del niño en edad escolar revelan todas los mismos errores: 
• Un total proteico global correcto, pero de procedencia casi exclusivamente cárnica: abuso de 
carne y de embutidos ricos en ácidos grasos saturados, insuficiente ingesta de pan, legumbres y 
productos lácteos. 
• Exceso de lípidos: charcutería, carnes, salsas, preparaciones semiindustriales, ricas en grasas de 
mala calidad, bollos en vez de pan... 
E 
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• Un exceso de azúcares de absorción rápida en detrimento de féculas de absorción lenta: dulces, 
galletas a cualquier hora del día, bebidas azucaradas servidas incluso durante la comida... 
• La ingesta cálcica es suficiente a causa del poco consumo  de productos lácteos: el 40% de los 
niños recibe menos de 200ml de leche al día, solo entre el 6 y el 8% consumirán una cantidad 
suficiente: 1/2litro al día. 
• Finalmente, está mal repartida durante el día: predominio de la comida del medio día y la 
merienda a costa del desayuno y de la cena. 
 
LAS COMIDAS DIARIAS 
El desayuno 
Numerosos estudios sobre la ingesta espontánea del niño muestran la necesidad de rehabilitar esta 
primera comida del día: los niños observados en ingesta espontánea ingieren del 20 al 33% de su 
alimento cotidiano en el desayuno. Pero existe un número creciente de escolares que no come por la 
mañana, durante el periodo escolar. Sin embargo, un niño bien alimentado por la mañana tiene 
menos tentaciones de picar bombones o pastas durante el día o bien de comerse medio pan antes de 
sentarse a la mesa. Hay muchos niños que no tienen apetito al levantarse, por numerosas razones: 
• Temen ir a la escuela y la angustia les quita el apetito. 
• Se acuestan o se levantan demasiado tarde, y no están lo suficientemente despiertos para que  
su apetito pueda manifestarse. 
• Se encuentran solos en la mesa y se aburren. 
• La monotonía y uniformidad de los desayunos no los hace atractivos. 
• El niño no rinde bien por la mañana porque tiene hipoglucemia; se atiborra de féculas grasas al 
mediodía porque se muere de hambre; dormita sobre sus cuadernos por la tarde, ya que su 
digestión es difícil. 
 
La comida 
Como consecuencia del desayuno demasiado sucinto, la comida del medio día es demasiado rica, 
casi siempre en féculas grasas y proteínas de origen animal; si se aligerase, las actividades de la tarde 
serían más dinámicas. 
La merienda 
Es una comida importante para el niño, aquella en que se manifiesta más el apetito: la escuela y las 
actividades extraescolares se han acabado, por fin se puede relajar, es el momento más alegre del día; 
convendría aprovecharlo para hacer una comida variada, y ofrecerle algo diferente de los clásicos pan 
y chocolate y pastelería industrial: requesón, yogur, pan con queso, pan con jamón, sequillos, pan de 
desayuno, pastel de sémola, arroz con leche...la merienda no debe eternizarse hasta la cena; el niño 
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ha de merendar en la mesa de la cocina durante unos 20 ó 30 minutos y cuando se acabó, se acabó... 
El problema es más difícil de resolver si el niño vuelve a casa hacia las 18h/18h30.En tales casos, 
conviene que se lleve la merienda a la escuela para acortar la tarde y ofrecerle una cena más 
completa y equilibrada. 
La cena 
La concepción de la cena depende efectivamente de lo que el niño ha recibido durante el día, si las 
otras tres comidas han sido suficientes y variadas, la de la noche debe ser simple: una sopa de 
verduras, queso, una fruta... Si la madre ignora lo que han comido sus hijos al mediodía esta comida 
debe constituir un suplemento de seguridad, suministrando aquello que probablemente ha faltado 
más durante el día: verduras y productos lácteos. 
LAS NECESIDADES REALES DEL NIÑO 
Las 4 comidas del día se deberían repartir de tal manera que: 
• El desayuno proporcione el 25% de las calorías de la ración. 
• La comida del mediodía, el 30%. 
• La merienda  del 15 al 20%. 
• La cena del 25 al 30%. 
 
Se tiene casi el 55% de la energía suministrada en la primera parte del día, en el momento en que 
las necesidades son más elevadas. La cronobiología y el tratamiento de obesos nos enseñan que la 
asimilación es mucho mejor por la mañana, es otra razón más para no escamotear el desayuno. 
Los horarios de las comidas deben ser regulares, tanto más cuanto más pequeño es el niño. Es 
preciso evitar el picar continuo: los órganos digestivos no están hechos para recibir alimentos a cada 
instante, sino para absolverlos a intervalos más o menos espaciados a fin de permitir una 
transformación metabólica normal. El tubo digestivo debe gozar de un tiempo de reposo. Las vísceras 
no pueden estar sometidas constantemente a sus propias secreciones sin crear secreciones de tipo 
dispepsia hiperclorhídrica, por ejemplo. 
La alimentación debe ser diversificada: cuanta más variación de alimentos haya de una comida a 
otra, menos riesgo hay de carencias y plétoras. Es evidente que el niño tiene que comer de todo, es 
normal que tenga preferencias, pero debe probar cada plato. Si ha sido bien educado desde que era 
pequeño, la cuestión no plantea ningún problema; no hay nada más desagradable que un niño a 
quien no guste nada; además se expone a llegar a ser un adulto igualmente detestable. 
LAS NECESIDADES ENERGÉTICAS 
Las necesidades energéticas diarias del niño en edad escolar son muy elevadas en comparación con 
las del adulto: a los 8 años, un niño tiene las mismas necesidades que su madre. Se estiman: 
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• De 7 a 10 años, de 2000-2400kcal (8000-10000 kj). 
• De 10 a 12 años (para niñas), de 2300-3000 cal (9500-12550 kj). 
• De 10 a 14 años (para chicos)  de 2600 a 3300 cal (11000-14000 kj). 
 
De hecho, las necesidades energéticas están más ligadas a la talla y la actividad del niño que a su 
edad y peso. Hay que tener en cuenta las necesidades individuales de asimilación, los gustos, el estilo 
de vida, la costumbre familia, la actividad física... Es evidente que el pequeño campesino que va a pie 
a la escuela y juega por el campo no tiene las mismas necesidades que el ciudadano que efectúa sus 
trayectos en coche y dormita ante el televisor una vez aprendidas las lecciones. El intelectual no tiene 
las mismas necesidades que el deportista, el cual no tiene las mismas actividades de los días de lluvia 
que cuando hace buen tiempo. 
No sirve de nada forzar a un niño para que coma si no tiene hambre; es necesario ofrecerle unas 
condiciones biofísico-sociales apropiadas que le induzcan a satisfacer de forma óptima sus 
necesidades de nutrición. 
Tiene menos importancia la cantidad que come el niño que no que la comida sea equilibrada. 
EL EQUILIBRIO ALIMENTARIO 
Las condiciones más propicias para una buena alimentación son: 
• Integridad del tubo digestivo. 
• Respeto por los ritmos alimenticios. 
• Cantidad y calidad de los productos ingeridos. 
• Equilibrio nutricional. 
● 
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